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МЕТОД КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ РАЗВИТИЯ  
СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ В СТРУКТУРЕ  
НАВЫКОВ СПОРТИВНЫХ ЕДИНОБОРСТВ 
 
Введение. Анализ литературных источников свидетельствует о том, 
что в спортивной педагогике в целом разработан богатый арсенал средств 
и методов скоростно-силовой подготовки, причём, как правило, методи-
ческие рекомендации предлагают сосредоточиться на упражнениях, тре-
бующих усилий взрывного («ударного») характера. Целью работы явля-
ется изучение методики их развития и взаимосвязь с технической подго-
товкой во всех видах борьбы.  
 
Организация исследования. Общеизвестно, что базисная основа 
опорно-двигательного аппарата, на котором держится весь организм, — 
это позвоночник. При вертикальном перемещении массы тела происходят 
большие нагрузки именно на нижний отдел позвоночника — поясничный, 
особенно в момент приращения внешних силовых нагрузок. Обычно тре-
нировки в значительной мере направлены на развитие конечностей (верх-
них или нижних) без учёта их зависимости от позвоночника. В видах 
борьбы (в стойке) нагрузка с весом или с соперником сплющивает диски 
между позвонками, меняет их форму, толщину, меняет осанку спорт-
смена. Поэтому в этих условиях уже с юношеского возраста создаются 
предпосылки для хронических травматических явлений. В результате од-
нобоко направленных тренировок, когда задействован весь опорно-двига-
тельный аппарат, могут возникнуть отклонения в подвижности спины, 
когда формируется вместо «подвижной» (гибкой) спины так называемая 
жёсткая спина, что мешает правильному функционированию позвоноч-
ника. Кроме того, специалисты подчёркивают значимость в единоборст-
вах подвижности в тазобедренных суставах атлетов, которая позволяет 
своевременно реагировать на атакующие действия соперника и организо-
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вать контратаку. Базисной основой для повышения эффективности реали-
зации этих приёмов в условиях соревновательной деятельности является 
осанка (стойка) спортсмена.  
Роль осанки в борьбе очень велика, она определяет возможные техни-
ческие варианты, и следовательно, и спортивные результаты. Лучше избе-
гать резких, грубых упражнений примитивного характера. Культура их 
применения заключается в локализации отдельных сегментов тела и рабо-
тающих мышц, чтобы сконцентрироваться на моментах чередования на-
пряжения с сиюминутным последующим расслаблением работающего 
участка мышц. Это становится возможным в условиях учебных тренажё-
ров, имитирующих соревновательную деятельность с повышенными 
мощностными характеристиками движения. Оптимальным вариантом для 
этого является метод круговой тренировки.   
Цель исследования — апробировать методом круговой тренировки 
концентрированное развитие силы мышц верхних конечностей и туло-
вища для формирования навыков спортивных единоборств. 
Систематизируем основные средства круговой тренировки: группа 
включающая: «А» — собственно-силовые упражнения (с собственным весом) 
группа; «Б» — акробатические парные упражнения; «В» — упражнения на 
низкой и высокой перекладине; «Г» — упражнения с использованием 
гимнастического коня, скамейки, стенки и наклонной доски; «Д» — уп-
ражнения с использованием гимнастических матов; «Е» — упражнения  
с резиновыми и эластичными бинтами, амортизаторами и пружинами; «Ж» — 
упражнения с силовыми добавками на теле или на частях тела (пояса, ман-
жеты, мешочки с песком и т. п.); «И» — упражнения в водной среде (по 
щиколотки, по колено, по пояс, по грудь); упражнения на мягком грунте 
(песок, трава, опилки); «К» — упражнения с облегчёнными резиновыми 
гирями; «Л» — упражнения с партнёром или грифом от штанги; «М» — уп-
ражнения с медицинболами; «Н» — упражнения с использованием блочных 
устройств; «П» — упражнения с перемещением грузов на буксире; «Р» — 
упражнения на расслабление мышц-антагонистов. 
В структуре организации круговой тренировки пять станций. В со-
держание средств на первой станции включены преимущественно сред-
ства концентрированной силовой направленности группы «Е» — 50% от 
общего времени, отведённого на весь комплекс. Остальные 50% времени 
распределены в равной степени (по 10% на станцию). Вторая станция — 
блок упражнений группы собственно-силовой направленности («А», «В», 
«М»). Третья станция — блок упражнений группы координационной на-
правленности («Б», «Г», «Д»). Четвёртая станция — блок упражнений 
группы направленности на силовую выносливость («Ж», «Н», «Р»). Пятая 
станция — блок упражнений группы реабилитационно-восстановитель-
ной направленности («Л», «П», «И», «К»). 
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Методы исследования. Сутью формирующего эксперимента было 
преимущественное использование в формате круговой тренировки учебных 
тренажёров и резиновых жгутов (эспандеров) для концентрированного 
развития силовых способностей рук, плечевого пояса, тазобедренного 
сустава, туловища и ног в структуре навыка спортивных единоборств. 
Для индивидуальной специальной физической подготовки рекомен-
дуется использовать упражнения на тренажёрах. В спортивной борьбе с её 
трёхплоскостными движениями разработать тренажёр, позволяющий раз-
вивать специальные силовые качества для большого числа различных 
приёмов, используя при этом сложные управляющие механизмы, будет 
достаточно затруднительно и неэффективно, поскольку тренер при этом 
должен будет переключать эти механизмы в связи со сменой весовых ка-
тегорий борцов и изменением структуры предстоящих действий. Поэтому 
для более эффективной подготовки нами были применены упражнения из 
группы «Е» на развитие специальных скоростно-силовых качеств.  
Упражнения с пружиной применялись в целях расширения 
возможности скоростно-силового воздействия на конечности противника 
Решение этой проблемы осуществлялось за счёт использования 
сопротивления резин, закреплённых в специальной четырёхопорной раме, 
что позволяло прикладывать усилия по верхней составляющей пары сил к 
плечевому поясу и по нижней составляющей пары сил — к воображаемым 
опорам противника. 
Для совершенствования скоростно-силовых воздействий на плечевой пояс 
противника при сложных выходах на старт бросков проворотом был 
предложен тренажёр, в котором пружины закреплялись на специальной стойке. 
Прикладывая усилия в горизонтальном направлении при проведении 
броска через спину, «атакующий» вначале испытывает значительное про-
тиводействие противника. При продолжении усилия сопротивление про-
тивника (любого тела) уменьшается, поскольку часть энергии, затрачен-
ной «атакующим» на выведение тела противника из состояния покоя, пе-
решла в инерцию движения. В этом случае «атакующему» приходится 
прикладывать к сопротивляющемуся телу меньшее усилие при текущей 
возрастающей скорости взаимного передвижения (рисунок 1). 
При использовании резиновых жгутов происходит совершенно дру-
гое, неосознанное взаимодействие. Вначале, при малом сопротивлении 
резины, «атакующий» прикладывает незначительное усилие при большой 
скорости движения. По мере растяжения резины её сопротивление увели-
чивается, а скорость движения обоих уменьшается. 
При использовании пружин, противовесов, соединённых через тросы на 
блоках, закреплённых к жёсткой опоре, силовое воздействие на пружину 
(резину, трос с противовесом) при проворачивании всегда направлено 




         а)                                                   б)                                             в) 
 
а — принцип «сваливания»; б — принцип «подъёма»;  
в — принцип «выбывания» 
 






                  а)                           б)                         в)                             г) 
 
а — исходная позиция; б — 1-я фаза; в — 2-я фаза; г — 3-я фаза 
 
Рисунок 2 — Направление горизонтального противодействия 






не копируют противоусилий, которые возникают при воздействии на тело 
противника в каждой фазе броска проворотом. Особенно это не-
соответствие проявляется при приложении усилий через горизонтально 






               а)                                    б)                                   в)                              г) 
 
а — исходня позиция; б — 1-я фаза; в — 2-я фаза; г — 3-я фаза 
 
Рисунок 3 — Направление горизонтального противодействия массы тела 
противника при проведении броска проворотом (пофазно) 
 
а — исходная позиция; б — 1-я фаз ; в — 2-я фаз ; г — 3-я фаз  
 
Рисунок 3 — Н правл ние горизонтального противодействия массы  




Многократное проведение такого неправильного действия неизбежно 
приведёт к разрушению оптимальной структуры приёма и, в конечном 
итоге, к снижению качества проведения броска (сваливания). 
Наиболее эффективным средством является способ использования ре-
зины в противоположном направлении за счёт её крепления к самому ата-
кующему. Резина вначале не оказывает противодействия, и только при 
выходе в околостартовую позицию начинает оказывать значительное со-
противление, чем затрудняет атакующему действия по собственному пе-
ремещению относительно противника на старте броска (рисунок 4). 
Этот способ достаточно эффективен в плане создания физического 
сопротивления и реальных для поединка координационных помех. Од-
нако особенно увлекаться им не следует, поскольку сопротивление возни-
кает в тот момент, когда действия атакующего должны иметь наиболь-
шую скорость. Сенсомоторные механизмы могут привыкнуть к искажён-
ной временной структуре (см. рисунок 4). 
Вместо крепления резины (пружин) к твёрдой основе она закрепля-
лась к поясу противника, а атакующий прикладывал усилия к противнику. 
Благодаря этому движения атакующего были более реальны, поскольку 
смещение центров масс тела противника происходило без сбивающих 
помех со стороны резины, и только после передачи силового воздействия 
атакующего на тазобедренный сустав возникало парадоксальное противо-
действие со стороны резины, что играло незначительную негативную роль 
в формировании атакующего движения. 
 
      
  
                                     а)                                                                                           б) 
а — движение вперёд     б — движение назад 
 
Рисунок 4 — Специальные упражнения с использованием резинового амортизатора 
 
 
а)                                                                     б)   
 
а — движение вперёд; б — движение назад 
 
Рисунок 4 — Специальные упражнения с использованием резинового  
амортизатора  
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Таким образом, предложенная методика позволяет целенаправленно  
и эффективно совершенствовать скоростно-силовые качества борцов. 
Контрольная группа (далее — КГ) работала по общепринятой методике, 
соответствующей программным требованиям. Длительность экспери-
мента составила три месяца (октябрь—декабрь 2012 года). В экспери-
менте приняло участие 16 человек (по 8 человек в каждой) группа. 
 
Заключение. Полученные тонометрические и хронаксиметрические 
данные свидетельствуют о том, что у испытуемых обеих групп за период 
эксперимента отмечается положительное снижение функционального со-
стояния нервно-мышечного аппарата. Это проявляется в снижении пока-
зателей сократительной способности мышцы и удлинения хронаксии  
(в экспериментальной группе (далее — ЭГ)) на статистически достовер-
ном уровне, р < 0,05, а в КГ сдвиги не достоверны, р > 0,05). Аналогичные 
изменения произошли в показателе функциональной подвижности. В ЭГ 
отмечается достоверное изменение в удлинении хронаксии, р < 0,001,  
в КГ сдвиги менее выражены, но достоверны, р < 0,05. Это произошло на 
фоне несущественного снижения возбудимости в ЭГ и достоверного по-
вышения возбудимости в КГ (р < 0,05). К окончанию эксперимента отме-
чены различия между группами исследуемых: в величинах реобазы  
в пользу ЭГ при р < 0,001), а в хронаксии они несущественны (р > 0,05).  
В целом методика, направленная на концентрированное развитие силы 
мышц верхних конечностей и туловища, в структуре навыков спортивных 
единоборств у студентов-новичков доказала свою эффективность.  
Функциональная проба по определению максимального темпа движе-
ний также показала, что в КГ способность поддерживать высокий темп  
в течение минуты ниже на 26,5 знаков, чем у их сверстников из ЭГ  
(р < 0,001). Особенно значительные сдвиги имели место в показателях кис-
тевой динамометрии, где выявлено значительное преимущество ЭГ перед 
КГ (р < 0,001 против р > 0,05). Существенные сдвиги в ЭГ отмечены и по 
данным термометрии. В условиях оперативного покоя (до выполнения 
теста на стандартную нагрузку) температура кожи над четырёхглавой 
мышцей бедра обеих ног у представителей ЭГ была ниже, чем в КГ.  
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СУЖДЕНИЯ СОВРЕМЕННЫХ ПОДРОСТКОВ- 
ТРЕЙСЕРОВ И ПОДРОСТКОВ-СПОРТСМЕНОВ  
О РИСКОВАННОМ ПОВЕДЕНИИ 
 
Введение. В настоящее время нет единого подхода к определению 
сущности рискованного поведения. Это обусловлено многоаспектностью 
данного феномена, наличием противоречивых подходов к анализу влия-
ния рискованной активности на жизнь и здоровье личности. С одной сто-
роны, рискованное поведение можно рассматривать в контексте процесса 
адаптации, развития личности и приобретения жизненного опыта в изме-
няющихся условиях окружающей действительности, с другой — риско-
ванные действия и поступки могут подвергнуть опасности жизнь, нанести 
непоправимый вред здоровью личности. Автором проанализированы су-
ждения современных подростков, занимающихся экстремальными видами 
спорта, о рискованном поведении.  
 
Организация исследования. В исследовании принимали участие  
70 человек. Экспериментальную группу составили 35 подростков 12—14 лет, 
занимающихся паркуром: 19 подростков-спортсменов, посещающих 
спортивную секцию по акробатике с элементами паркура на базе Респуб-
ликанского центра олимпийской подготовки по лёгкой атлетике Минска, 
и 16 подростков-трейсеров, самостоятельно овладевающих техникой пар-
кура в естественных условиях города. Контрольную группу составили  
35 подростков 12—14 лет — учащиеся 7—8-х классов средних общеобра-
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